SAVNE

10 NAPAK V SAVNI

Poznamo priporocila, za kaj je dobro spros¢anje in
uzivanje v savni, obstajajo pa tudi nekatere omejitve, ki
jih moramo upostevati pred, med in po uporabi savne.

1. napaka - poln zelodec

V savno ne smemo nikoli s polnim Zelodcem, kar pomeni,
da je med obrokiin odhodom v savno priporocljivo pocaka-
ti najmanj 2 uri, da se jed prebavi. Ni pa treba biti tesc.
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2. napaka - prevec eteric¢nih olj

Pri dodajanju eteri¢nih olj oziroma disav v vodo, s katero se
preliva vroce kamenje v peci savne, se nikakor ne sme pre-
tiravati. S tem se namre¢ ne doseze vedji u¢inek aromatera-
pije, pac pa ravno nasprotno - pride do zasi¢enja vrocega
in vlaznega zraka z disavami, ki jih telo tezko prenasa. Ce v
vodo dodamo prevec eteri¢nega olja, pa obstaja tudi nevar-
nost, da se vname ob stiku z zare¢imi kamni v peci.

3. napaka - mokra koza

V savno moramo popolnoma suhi (izjema so edino noge do
gleznjev, ki so predhodno namocene v topli kopeli). Mokra
koZa zmanjsuje potenje in s tem se zmanjsuje tudi pricako-
van ucinek pocitka v savni.

4. napaka - nemir in hrup

Ceprav sta mir in ti$ina samoumevna pri pocitku v javnih
savnah, ki jih lahko isto¢asno uporablja vec ljudi, ki se naj-
bolj verjetno med seboj ne poznajo, bi morali tudi v zasebni
savni sedeti oziroma lezati tiho in mirno. Med drugim je sav-
na kraj za sprostitev in uzivanje, Cemur posebej doprineseta
prav mir in tiSina.

5. napaka - razmisljanje o c¢asu

Kak$no posebno pravilo o trajanja sprostitve v savni oziro-
ma neka doloc¢ena »ura« ne obstaja, kar pomeni, da v savni
lahko ostanemo toliko ¢asa, kolikor Zelimo in kolikor lahko
nase telo prenese. Zdravo je samo tisto, kar nekomu naredi
dobro.

6. napaka - odpiranje vrat

Ceprav iz savne lahko vsak (in mora) izstopi, ko to Zeli, bi
morali to kljub temu storiti, preden se za¢ne kamenje zali-
vati z vodo. Namre¢, z odpiranjem vrat se zmanjsa pri¢ako-
vani ucinek nastale pare, in s tem se zmanjsa uzitek oseb, ki
ostanejo v savni. Treba je misliti tudi na druge, ki uporablja-
jo savno.
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7. napaka - pijaca
Pri pojmu »pijaca« ne govorimo samo o alkoholnih pijacah,
na kar vecina ljudi najprej pomisli (morda tudi zato, ker so
savne severnoevropski »izumg, kjer je alkohol bolj kot ne
pravilo, pa ¢etudi tamkajsnje drzave trdijo nasprotno!), pac
pa tudi o vodi in sokovih. Z drugimi besedami, neposredno
pred vhodom v savno ne bi smeli ni¢ piti, ¢eprav bo telo v
Casu pocitka v savni izgubilo tudi do 1 liter tekocine. Uziva-
nje tekocine pred tem bo oteZilo proces izlocanja vode in
z njim tudi Skodljivih snovi iz organizma. Nasprotno pa so
voda in sadni sokovi priporocljivi po izhodu iz savne prav
zato, da bi nadoknadili izgubljeno tekocino.

8. napaka - v savne samo pozimi

Podobno kot velja za »uro« pocitka v savni, velja tudi za ob-
dobje leta, ko se gre v savno, enako. Namre¢, v savno gremo
takrat, ko nam to ustreza. Ceprav se pogosto teje, da je v
avni najbolje v hladnih in vlaznih mesecih oziroma jeseni
pozimi, je savna zelo koristna tudi v ¢asu pomladi, ker
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B tem .omogoca prebujanje celega telesa po zimski zaspano-

sti, pa tudi v casu poletja.

9. napaka - v savno vec kot trikrat

Legendarni rek Papicevega filma »Zivljenje s stricem« se
glasi: »Vsakdo z vsakim, nih¢e z nekom vec kot dvakrat v ve-
Ceru.« Za savne velja podobno. V savno ne bi smeli vec kot
trikrat dnevno, saj se s tem ne povecuje njen ucinek, pac
pa se organizem samo utruja. En obisk savne - trije pocitki
v savni ter potrebne priprave (preoblacenje, tusiranje, na-
makanje nog) in vdihavanje sveZega zraka, kopanje v hladni
vodi in sproscanje - traja do tri ure.

10. napaka - prevec vode na vroce kamenje

Pri zlivanju vode preko Zarecega kamenja v peci (da bi se
ustvarilo paro) ni treba pretiravati niti s koli¢ino eteri¢nih olj
(kotje ze prej omenjeno) niti s koli¢ino vode. Pri tem se kot
o cijska vrednost lahko uposteva, da na 1 m? prostora
savne zadostuje 10 - 15 ml vode. &




